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前言

随着经济的快速发展、人们生活水平的不断提高，患有糖尿病的人数越来越多。
据统计，目前我国糖尿病患者的人数已超过9000万。
最新的流行病学资料显示，在20岁以上的成年人中，糖尿病的发病率达9.7 %。
不得不承认，我国糖尿病患者的人数正在不断激增。
目前糖尿病已经成为我国继心血管疾病、肿瘤之后的第三大死亡原因。
这个“沉默的杀手”正在潜移默化中威胁着人类的健康。
糖尿病虽不是绝症，但长期高血糖会导致全身多个重要脏器的损伤，严重的会出现失明、肾功能衰竭
（尿毒症）、糖尿病足截肢等，影响患者的生活质量。
由于受目前医疗水平所限，它缠绵难愈、顽固至极。
如果控制得好，糖尿病患者可以和正常人一样健康地生活；而一旦得不到有效治疗，就会直接危害身
体健康，甚至导致死亡。
引起糖尿病的原因有很多，其中，饮食不当就是常见的原因之一。
因此，保持良好的饮食习惯对预防及治疗糖尿病起着至关重要的作用，特别是在当今尚未有一种方法
能根治糖尿病的背景下，只有通过科学的饮食、搭配必要的药物治疗，才能保证糖尿病患者的正常生
活。
为此，我们精心编写了本书，旨在为广大糖尿病患者提供权威、科学、有效的食疗方法。
本书从糖尿病的基本常识出发，分别从饮食原则、适宜吃的食物、经典菜谱、粥汤饮品、健康中草药
、不同类型患者以及特殊人群的饮食方案、合并症的食疗原则、饮食禁忌等方面进行详细解读，对糖
尿病患者的饮食进行全方位的指导。
此外，本书还为大家提供了一些对治疗糖尿病有辅助疗效的中医疗法，以供读者参考。
本书集权威、科学、实用为一体，内容翔实，是一本既适合糖尿病患者阅读，又适合健康人士参考的
保健手册。
拥有它，希望您收获的不只是健康，还有幸福美满的生活。
本书由解放军第八一医院李彤寰主编。
在编写此书过程中，以下人员：曹梦丽、车燕、陈翠梅、陈萍、陈计华、杜浩、杜建华、胡玮、潘建
永、解春燕、沈莹、施玲、王慧、王瑞、谢琴、杨志国、张波、张方方、张桂平、张元坤等给予大力
协助，封面图由微图提供，在此一并表示感谢。
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内容概要

　本书从糖尿病的基本常识入手，涵盖糖尿病定义、专业术语、常见症状、诊断方法、各种合并症、
正确用药以及适时就医等多个方面，详细阐述了糖尿病患者的饮食原则，并着重列举了一系列适合糖
尿病患者食用的食材、食谱、饮晶和中草药。
此外，本书还结合不同类型的糖尿病患者、特殊人群以及常见合并症患者的特点，制定了健康、科学
的饮食方案，并为糖尿病患者全面介绍了饮食中的禁忌。
另外配有的最佳中医疗法，见效快、无副作用，为糖尿病的医治提供了良好的途径。
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书籍目录

第一章　不得不知道的糖尿病基本常识
　这些都与糖尿病有关
　　1.什么是“血糖”
　　2.血糖从何而来
　　3.正常的血糖值应该是多少
　　4.什么是糖化血红蛋白
　　5.什么是肝糖原
　　6.胰腺的重要作用
　　7.胰岛素的核心力量
　　8.胰岛素和胰高血糖素
　　9.胰岛素受体
　　10.人体自身激素会影响血糖吗
　　11.尿里到底该不该有糖分
　初步认识糖尿病
　　1.什么是糖尿病
　　2.糖尿病是“富贵病”吗
　　3.中国的糖尿病人有多少
　　4.糖尿病的病因是什么
　　5.糖尿病都有哪些症状
　　6.糖尿病主要有哪些类型
　　7.糖尿病对人体健康的危害有多大
　　8.哪些人容易患糖尿病
　　9.糖尿病诊断
　　10.糖尿病的常规检查都有哪些
　　11.糖尿病能否治疗
　　12.糖尿病如何用药物治疗
　　13.降糖的药物都有哪些
　　14.降糖药会有哪些副作用
　　15.糖尿病能否食疗
　　16.糖尿病与饮食营养
第二章　糖尿病患者需要遵守的饮食原则
　1.要学会“自我加餐”
　2.营养一定要均衡
　3.要适当改变饮食方法
　4.尽量食用温热食物
　5.餐次、饮食分配要科学
　6.食谱要多样化
　7.计算每日所需总热量
　8.利用食品交换份法
　9.细嚼慢咽少不了
　10.科学应对饥饿感
　11.并发症患者需遵从的饮食习惯
　12.如何选用“无糖”或“降糖”食品
　13.如何选用甜味剂
　14.一定不要限制饮水
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　15.喝酒要讲究对策
　16.选用合适的饮料
　17.吃水果该掌握的技巧
　18.最适宜糖尿病患者食用的蔬菜
　19.最适宜糖尿病患者食用的主食
　20.烹制低糖美食的注意事项
　21.外出吃饭要怎么吃才安全
　22.糖尿病患者饮食禁忌
第三章　适合糖尿病患者吃的常见食物
　水果类
　　1.苹果——平稳血糖
　　2.草莓——有效辅助降血糖
　　3.柚子——微血管并发症的克星
　　4.杨桃——生津止渴，有效降糖
　　5.樱桃——提升胰岛素，降低血糖含量
　　6.杏——调节血脂、血糖，保护血管
　　7.菠萝——促进消化，有效降低血糖含量
　　8.猕猴桃——促进代谢
　　9.木瓜——适用于糖尿病并发症的调养
　　10.桃——餐后降糖首选
　　11.火龙果——内含丰富降糖物质
　　12.橙子——降低血糖含量，防治糖尿病引起的视网膜出血
　蔬菜类
　　1.苦瓜——天然的植物胰岛素
　　2.黄瓜——降糖降脂，双管齐下
　　3.冬瓜——降压降糖，两全其美
　　4.芹菜——预防餐后血糖含量上升
　　5.菠菜——稳定血糖首选
　　6.大白菜——促进新陈代谢，降低血糖含量
　　7.西红柿——亦蔬亦果的佳品
　　8.莲藕——生津止渴，辅助治疗糖尿病
　　9.洋葱——提神醒脑，降低血糖含量
　　10.生菜——预防心血管并发症
　　11.韭菜——有效改善糖尿病症状
　　12.黄豆芽——控制餐后血糖上升
　　3.白萝卜——富含分解酶，有效稳
　定血糖含量
　　14.胡萝卜——有效防止糖尿病
　　15.西葫芦——促进胰岛素分泌
　　16.西兰花——有效抑制Ⅱ型糖尿病
　　17.空心菜——利于Ⅱ型糖尿病患者控制血糖含量
　　18.茄子——调节血糖含量、胆固醇、预防心血管疾病
　　19.仙人掌——有效控制糖尿病病情
　谷物和豆类
　　1.小米——糖尿病患者的首选
　　2.玉米——有效辅助控制血糖含量
　　3.燕麦——降糖降压高手
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　　4.黑米——减慢葡萄糖吸收速度
　　5.荞麦——降糖降压高手
　　6.黄豆——防止血糖、尿糖升高
　　7.黑豆——促进血糖代谢
　　8.绿豆——降糖、降脂，预防糖尿病和肥胖症
　　9.豇豆——刺激胰岛素分泌
　肉类和水产
　　1.乌鸡——补血、降糖，滋补功效显著
　　2.牛肉——促进胰岛素合成
　　3.兔肉——预防糖尿病和动脉粥样硬化
　　4.黄鳝——调节糖代谢，有效降低血糖含量
　　5.泥鳅——降低血糖含量，预防糖尿病
　　6.蛤蜊——调节糖代谢，降糖又补
　干果类
　　1.核桃——降低血糖含量，预防心血管并发症
　　2.腰果——对糖尿病有一定的防治作用
　　3.板栗——预防餐后血糖含量陡然上升
　　4.花生——保护心血管，调节血糖含量
　　5.白瓜子——预防糖尿病并发症
　　6.西瓜子——调节血糖含量，改善糖尿病患者的神经功能
　食用油与调味品
　　1.葵花子油——有效预防糖尿病
　　2.橄榄油——预防糖尿病并发症
　　3.芝麻油——预防糖尿病并发症
　　4.生姜——降低血糖含量，减少并发症
　　5.醋——防止餐后血糖含量上升
第四章　经典的降糖食疗膳食
　素菜系
　　1.素三丝
　　2.清炒南瓜
　　3.西红柿炒茄子
　　4.海米拌芹菜
　　5.凉拌菠菜
　　6.牛奶扒白菜
　　7.海带炖豆腐
　　8.香菜拌豆腐丝
　　9.鸡蛋油菜心
　　10.什锦黄豆芽
　　11.凉拌苦瓜
　　12.如意白菜卷
　　13.烧藕丸
　　14.番茄菜花
　　15.清蒸冬瓜蛊
　　16.韭菜炒鸡蛋
　　17.鲜香菇炒板栗
　　18.三鲜丝瓜
　　19.香干炒芹菜
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　　20.姜汁莴笋
　荤菜系
　　1.黄鳝炖苦瓜
　　2.天冬黑鱼炖冬瓜
　　3.虾仁炒仙人掌
　　4.蔬菜牛肉丁
　　5.仙人掌炒兔肉
　　6.冬瓜香菇炖鸭
　　7.北芪杞子炖乳鸽
　　8.西兰花豆酥鳕鱼
　　9.苦瓜炒猪肝
　　10.酱爆鳝段
　　11.青椒炒鸡肉
　　12.芸豆干烧兔肉
　　13.冬菇焖乌鸡
　　14.泥鳅豆腐煲
　　15.青椒爆炒牛肉
　　16.泡椒牛肉炒盖菜
　　17.蛤蜊拌黄瓜
　　18.枸杞肉丝芹菜
　　19.豆腐鲤鱼块
第五章　实用的降糖食疗粥汤羹与饮品
　降糖粥
　　1.菠菜粥
　　2.芹菜粥
　　3.荠菜粥
　　4.木耳粥
　　5.萝卜粥
　　6.山药粥
　　7.菊花粥
　　8.赤小豆粥
　　9.葛根粉粥
　　10.生地黄粥
　　11.杞子粥
　　12.天花粉粥
　　13.苦瓜粥
　　14.黄精粥
　　15.槐花粥
　　16.鲫鱼粥
　　17.羊骨粥
　　18.百合葛根粥
　　19.五味山药粥
　　20.三七山药粥
　　21.沙参莲子粥
　　22.淮山南瓜粥
　　23.葛根薏仁粥
　　24.淮山扁豆粥
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　　25.冬菇木耳瘦肉粥
　降糖汤
　　1.西红柿丝瓜汤
　　2.芹菜黄花汤
　　3.木耳豆腐汤
　　4.香菇豆腐汤
　　5.鲜鱼生菜汤
　　6.海米冬瓜汤
　　7.紫菜黄瓜汤
　　8.莴笋菜花汤
　　9.苦瓜荠菜瘦肉汤
　　10.丝瓜牡蛎汤
　　11.参芪排骨汤
　　12.三七鸽肉汤
　　13.冬菇豆腐鱼丸汤
　　14.苦瓜瘦肉汤
　　15.南瓜牛肉汤
　　16.生地水鱼汤
　　17.黄鳝菊花当归汤
　降糖羹
　　1.菠菜羹
　　2.小米素羹
　　3.韭菜虾羹
　　4.荠菜鲈鱼羹
　　5.银耳山药羹
　　6.胡萝卜干贝羹
　降糖饮品
　　1.乌梅茶
　　2.黄精枸杞茶
　　3.麦冬茶
　　4.生津茶
　　5.糯米红茶
　　6.玉米须茶
　　7.山药茶
　　8.黄瓜汁
　　9.苦瓜汁
　　10.双萝芹菜汁
　　11.海带果菜汁
　　12.紫苏西芹汁
　　13.卷心菜洋葱汁
　　14.五汁饮
　　15.山楂麦芽饮
　　16.消渴速溶饮
　　17.菊槐绿茶饮
第六章　适合糖尿病患者服用的中草药
　1.人参——刺激胰岛素分泌，降低血糖含量
　2.黄芪——舒张血管，降低血糖含量
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　3.地黄——改善高血糖状况
　4.玄参——降糖作用显著
　5.黄精——有效防止心血管疾病
　6.枸杞——降糖、降压双管齐下
　7.地骨皮——有效控制糖尿病病情
　8.葛根——预防糖尿病并发心血管疾病
　9.黄连——可帮助Ⅱ型糖尿病患者降低血糖含量
　10.桑白皮——降血糖、降压、利尿的一味良药
　11.天花粉——抗癌、降血糖效果显著
　12.知母——滋阴去火，降低血糖含量
　13.苍术——具有显著的扩张血管及降血糖作用
　14.桔梗——有效降低血糖、胆固醇含量
　15.西洋参——双向调节血糖含量
　16.莲子心——提高胰岛功能，促进胰岛素分泌
　17.金银花——增强机体免疫力，辅助治疗糖尿病
第七章　不同类型糖尿病的最佳饮食方案
　1.Ⅰ型糖尿病患者的饮食方案
　2.Ⅱ型糖尿病患者的饮食方案
　3.其他特殊类型糖尿病患者的饮食方案
　4.妊娠糖尿病患者的饮食方案
第八章　糖尿病特殊人群的最佳饮食方案
　1.老年糖尿病患者的饮食方案
　2.中年糖尿病患者的饮食方案
　3.青少年糖尿病患者的饮食方案
　4.儿童糖尿病患者的饮食方案
　5.更年期糖尿病患者的饮食方案
　6.上班族糖尿病患者的饮食方案
第九章　糖尿病合并症及最佳饮食方案
　1.糖尿病合并高血脂病患者的饮食方案
　2.糖尿病合并高血压患者的饮食方案
　3.糖尿病合并冠心病患者的饮食方案
　4.糖尿病合并胃肠病变患者的饮食方案
　5.糖尿病合并肾病患者的饮食方案
　6.糖尿病合并眼病患者的饮食方案
　7.糖尿病合并神经病变患者的饮食方案
　8.糖尿病合并足病患者的饮食方案
　9.糖尿病合并皮肤病患者的饮食方案
　10.糖尿病合并性病患者的饮食方案
第十章　糖尿病患者的日常饮食禁忌
　1.糖类
　2.月饼
　3.年糕
　4.猪肉松
　5.甜菜
　6.黄油
　7.芋头
　8.荸荠
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　9.百合
　10.柿子
　11.葡萄
　12.芦柑
　13.红枣
　14.胡椒
　15.辣椒
　16.芥末
　17.油炸食品
　18.奶油
　19.鸡蛋黄
　20.鱼子
　21.蟹黄
　22.酒
　23.动物内脏
　24.辛辣食品
　25.膨化食品
附录　配合糖尿病食疗的最佳中医疗法
　1.中医音乐治疗
　2.中医心理治疗
　3.中医环境治疗
　4.中医运动治疗
　5.中医针灸治疗
　6.中医刮痧治疗
　7.中医贴敷治疗
　8.中医按摩治疗
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章节摘录

版权页：插图：（2）胰升糖素。
胰升糖素在体内的主要作用是让肝脏中的糖原迅速分解，进而让肝脏中的葡萄糖产生或输出到血液中
，从而使血糖含量升高。
（3）肾上腺素和去甲肾上腺素。
当神经处于紧张或兴奋状态时肾上腺素和去甲肾上腺素分泌的速度会显著增加，进而增加肝糖原的分
解、输出速度，从而阻碍葡糖糖进入肌肉和组织细胞的通道，使血糖含量升高。
（4）生长激素和生长激素抑制激素。
它们同样影响血糖。
生长抑制素同样会阻碍葡萄糖进入肌肉和组织细胞的通道，同时还会刺激糖原分解和糖异生作用，从
而影响血糖含量；而生长激素抑制激素对胰岛素和胰高血糖素的分泌有一定的抑制作用，从而达到影
响血糖含量的目的。
人们经常问正常人的尿液中是否合有糖分呢？
那含有糖分的尿液是否可以说明患有糖尿病呢？
在正常人的尿液中含有一定的糖分，但是含量极其微小，一般检测不出来，这主要是因为人体的肾小
管对于尿液中的葡萄糖具有重新吸收的功效，大部分的葡萄糖被重新吸收到血液中，所以一般很难检
测到。
但是如果血糖过多，超过了肾小管的吸收限度，那么多余的葡萄糖会随着尿液排出体外，这时就能检
测到尿液中的糖分。
正常尿液中的含糖量应该为24小时内约0.1 ～0.3 克，而含糖量最高不应超过0.9 克，这样尿中合糖量就
比较正常。
此外，还要注意尿中的含糖量与血糖有着直接的关系，当血糖值在8.9 ～10.0毫摩尔／升之上时，肾小
管的吸收限度就会被超越，尿液中就会测到糖。
此时，尿液中虽能检测到糖但不一定就患有糖尿病，比如说处于妊娠期妇女、肝病患者的尿中也会出
现血糖，但不能说他们患有糖尿病。
然而在一些老年性糖尿病患者中还会出现血糖含量十分得高，但是尿液中的糖含量十分得低，这样也
不能说他们不患有糖尿病，所以说，尿糖只是作为判定患有糖尿病的一个方面，主要的还是要看血糖
值的高低。
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编辑推荐

《糖尿病食疗全书》：基本常识、饮食原则、常见食物、食疗膳食、食疗饮品、经典中草药、最佳饮
食方案、饮食禁忌、最佳中医疗法。
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